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STRESZCZENIE
Celem badań było oznaczenie ilości porcji warzyw i owoców spożywanych codziennie uczelni oraz ocena częstotliwości 

ich spożycia przez studentów trójmiejskich uczelni. Badania przeprowadzono na grupie 180 osób wykorzystując kwestio-
nariusz częstotliwości spożycia. Badane studentki, podobnie jak studenci, sięgały najczęściej po 1 do 2 porcji warzyw oraz 
2 porcje owoców dziennie. Do najczęściej spożywanych codziennie warzyw należały: pomidory, marchew oraz cebula. 
W przypadku owoców najczęściej wybierano jabłka, banany, cytryny oraz mandarynki. Stwierdzono zbyt niskie spożycie 
zarówno warzyw jak i owoców w stosunku do zaleceń żywieniowych.

ABSTRACT 
The aim of the study was the determination of daily servings consumption and evaluation of frequency consumption 

of fruit and vegetables among university and college students. The study was carried out on the group of 180 students and 
was assessed by means of food frequency questionnaire. Students mostly ate from 1 to 2 servings of vegetables and 2 serv-
ings of fruit per day. The most commonly consumed vegetables were: tomatoes, carrots and onions. The most commonly 
consumed fruits were: apples, bananas, lemons and tangerines. Consumption of both vegetables and fruits was to low to 
cover daily recommendations.

WSTĘP

Warzywa i owoce zalicza się do grupy produktów 
ubogoenergetycznych o wysokiej wartości odżywczej. 
Stanowią bardzo dobre źródło błonnika, witamin, 
składników mineralnych, a także kwasów organicz-
nych i innych substancji o działaniu biologicznym [8, 
14, 15, 20, 21]. Niska wartość energetyczna warzyw i 
owoców wahająca się w granicach 25-60 kcal/100g [7] 
oraz wysoka zawartość błonnika nadaje im szczegól-
nego znaczenia przy realizacji diet o ujemnym bilansie 
energetycznym w prewencji otyłości [7, 19, 22] oraz 
cukrzycy typu 2. [5, 18]. Spożywanie warzyw i owo-
ców obniża ryzyko chorób sercowo – naczyniowych, 
w tym zawałów [1, 4, 19] oraz działa antykancerogen-

nie zwłaszcza w obrębie układu trawiennego [18, 19]. 
Światowa Organizacja Zdrowia zaleca spożywanie 3-5 
porcji warzyw oraz 2-4 porcji owoców dziennie, co 
odpowiada 400-500g z wyłączeniem ziemniaków oraz 
innych warzyw bulwowych [2, 5, 18].

Celem pracy była ocena częstotliwości spożycia 
warzyw i owoców wśród studentów trzech wyższych 
uczelni Trójmiasta na podstawie badań ankietowych.

MATERIAŁ I METODY

Oceniono częstotliwość spożywania owoców i wa-
rzyw przez studentów trzech trójmiejskich uczelni: 
Politechniki Gdańskiej (PG), Akademii Medycznej 
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(AMG) oraz Wyższej Szkoły Wychowania Fizycznego 
i Turystyki w Sopocie (WSWFiT - obecnie uczelnia 
nosi nazwę Europejskiej Szkoły Hotelarstwa, Turystyki 
i Przedsiębiorczości). Badania miały charakter ankie-
towy i przeprowadzono je w okresie od października 
2004 do maja 2005 roku. W badaniach wzięło udział 
180 osób, po 60 z każdej uczelni, w tym 30 kobiet i 30 
mężczyzn z PG, 35 studentek i 25 studentów z AMG 
oraz 33 kobiety i 27 mężczyzn z WSWFiT. 

W grupach badanych kobiet najwyższą średnią 
wieku charakteryzowały się studentki AMG, a najwyż-
szym średnim wzrostem, wagą i BMI studentki PG. W 
grupach badanych mężczyzn najwyższą średnią wieku 
charakteryzowali się również studenci AMG, a najwyż-
szym średnim wzrostem, wagą i BMI charakteryzowali 
się studenci WSWFiT. Dane antropometryczne grup 
badanych zestawiono w tabeli 1.

Badania ankietowe zostały przeprowadzone z każ-
dym studentem indywidualnie i dobrowolnie. W celu 
oceny częstotliwości spożycia posłużono się metodą 
wywiadu częstotliwościowego poszerzoną o pytania 
dotyczące ilości codziennie spożywanych porcji wa-
rzyw i owoców. W kwestionariuszu wyjaśniono pojęcie 
„porcji” w celu dokładnego określenia wielkości spo-
życia i uniknięcia niedoszacowania, bądź przeszaco-
wania spożywanych ilości badanych grup produktów 
(3). Uczestnicy badań mieli do wyboru następujące 
odpowiedzi: spożywam „1 porcję” dziennie, „2”, „3”, 
„4”, „5”, „6”, „7”, „więcej niż 7” lub „spożywam 
nieregularnie”. W badaniach częstotliwości spożycia 
zawarto pytania dotyczące 12 rodzajów warzyw oraz 
12 rodzajów owoców. Badani studenci mieli do wybo-
ru następujące odpowiedzi: spożywam „codziennie”, 
„kilka razy w tygodniu”, „kilka razy w miesiącu” i 
„rzadko lub wcale”.

W ocenie statystycznej wykorzystano arkusz kal-
kulacyjny Microsoft Exel 2003.

WYNIKI  I  DYSKUSJA 

Badane studentki spożywały przeważnie jedną lub 
dwie porcje warzyw dziennie (Ryc.1). Znaczna liczba 

badanych kobiet deklarowała, iż spożywa warzywa 
nieregularnie. Podobnie badani studenci deklarowali 
spożywanie jednej bądź dwóch porcji warzyw. Nie-
regularnie spożywało warzywa 33,3% studentów PG, 
11,1% studentów WSWFiT oraz 32% studentów AMG 
(Ryc. 1). 

Ilość porcji codziennie spożywanych owoców 
przedstawiono na rycinie 2. Wśród badanych studentek 
największa grupa deklarowała spożywanie dwóch porcji 
owoców lub sięgały po nie nieregularnie. Podobnie, jak 

Tabela 1	 Dane antropometryczne studentów badanych uczelni
	 Anthropometric values of examined students

Politechnika Gdańska Akademia Medyczna
w Gdańsku

Wyższa Szkoła Wychowania 
Fizycznego i Turystyki

Kobiety - 30 Mężczyźni-30 Kobiety -35 Mężczyźni-25 Kobiety-33 Mężczyźni-27

Wiek 21,0±1,9
(19-24)

21,3±1,54
(18-25)

22,4±1,49
(20-29)

23,8±3,92
(21-37)

21,5±0,67
(21-23)

21,8±0,95
(21-24)

Wzrost 1,7±0,06
(1,6-1,82)

1,8±0,07
(1,62-1,99)

1,67±0,06
(1,58-1,80)

1,80±0,07
(1,70-1,96)

1,67±0,06
(1,58-1,80)

1,81±0,07
(1,65-1,95)

Waga 60,4±8,8
(48-81)

76,5±11,9
(55-114)

57,7±7,06
(43-75)

75,6±9,14
(62-95)

56,6±8,26
(45-86)

79,2±11,2
(65-110)

BMI 20,8±2,45
(17,6-26,7)

23,3±2,47
(17,4-30,3)

20,8±2,71
(17,0-27,3)

23,4±2,77
(19,5-30,0)

20,2±2,38
(17,4-27,3)

24,1±2,79
(20,1-32,1)
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w przypadku studentek, studenci spożywali najczęściej 
dwie porcje owoców lub sięgali po nie nieregularnie.

Codzienne spożycie warzyw i owoców było zbyt 
niskie w stosunku do zaleceń WHO wynoszących 3-
5 porcji dla warzyw oraz 2-4 porcji owoców [5, 15, 
18]. Wyniki przeprowadzonej analizy są zbliżone do 
wyników uzyskanych przez Larson i wsp. [16] ba-
dających sposób żywienia amerykańskiej młodzieży. 
W badaniach Larson i wsp. oceniono ilość codziennie 
spożywanych porcji warzyw i owoców w latach 1999-
2004 i wykazano, iż średnie spożycie warzyw i owo-
ców wśród kobiet (K) oraz  mężczyzn  (M) wynosiło 
odpowiednio: dla warzyw 1,66 porcji (K) i 1,46 porcji 
(M), a dla owoców odpowiednio 1,78 porcji (K) i 1,81 
porcji (M). Niskie spożycie warzyw oraz owoców wśród 
studentów śląskich uczelni wykazali również Malara i 
wsp. [17]. Tylko 32,3% studentów Śląskiej Akademii 
Medycznej oraz 13,6% studentów Politechniki Śląskiej 
deklarowało spożywanie warzyw i owoców kilka razy 
dziennie.

Wyniki badań dotyczące spożywania preferowa-
nych przez studentów trójmiejskich uczelni rodzajów 
warzyw i owoców przedstawiono na rycinach 3, 4 5 

i 6. Do codziennie spożywanych warzyw należały: 
pomidory, marchew oraz cebula. Buraki, kukurydzę, 
fasolkę szparagową, surową kapustę, zieloną sałatę i 
kalafior badani studenci spożywali sporadycznie lub 
nie spożywali ich w ogóle.

Spośród dziewięciu asortymentów owoców an-
kietowani studenci najczęściej wybierali następujące 
owoce: codziennie spożywali jabłka, banany, cytryny 
oraz mandarynki. Badane osoby sporadycznie do swojej 
codziennej racji pokarmowej włączały gruszki, śliwki, 
truskawki, kiwi, brzoskwinie oraz grejpfruty, które były 
spożywane rzadko lub wcale.

Podobne wyniki dotyczące codziennego spożycia 
warzyw i owoców w badaniach przeprowadzonych 
wśród 192 licealistów z Oleśnicy uzyskali Ilow i wsp. 
[13], którzy wykazali, iż uczniowie najczęściej spoży-
wają pomidory, marchew, ogórki i cebulę. Natomiast 
spośród owoców wybierali jabłka, banany, pomarańcze 
i mandarynki. 

W Polsce, pomimo iż nastąpił wzrost spożycia 
warzyw z 69,1 kg/os do 109 kg/os i owoców z 45,1 
kg/os do 54,4 kg/os (lata 1996-2006), spożycie zarówno 
warzyw jak i owoców nadal jest zbyt niskie w stosunku 
do rekomendacji żywieniowych [9-12].
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WNIOSKI

1.	 Spożycie warzyw i owoców było zbyt niskie w po-
równaniu z zaleceniami, zwłaszcza w przypadku 
spożycia owoców.

2.	 Studenci najczęściej spożywali warzywa oraz owoce 
dostępne na rynku w ciągu całego roku. Warzywa i 
owoce sezonowe spożywano rzadko lub wcale.

3.	 Istnieje potrzeba edukacji żywieniowej studentów 
dotyczącej spożywania warzyw i owoców i ich 
prozdrowotnego wpływu na organizm ludzki.
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